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            Penelitian tindakan kelas ini secara umum bertujuan untuk meningkatkan 
kualitas pembelajaran mata pelajaran penjasorkes khususnya untuk lompat jauh. 
Sedangkan tujuan khusus dari penelitian tindakan kelas ini adalah untuk 
meningkatkan kualitas pembelajaran lompat jauh  gaya jongkok melalui strategi 
pendekatan permainan pada siswa kelas VII C SMP Negeri 1 Punung, Pacitan. 
 
 Penelitian ini merupakan Penelitian Tindakan Kelas yang terdiri dari tiga 
siklus. Subyek penelitian adalah siswa kelas VII C SMP Negeri 1 Punung Pacitan  
berjumlah 32 siswa. Penelitian berlangsung dari bulan Januari sampai Mei 2011 di 
SMP Negeri 1 Punung Pacitan. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah 
observasi kelas, wawancara, catatan lapangan dan tes hasil belajar lompat jauh 
gaya jongkok. 
 
 Hasil penelitian menunjukkan bahwa pendekatan permainan dapat 
meningkatkan kualitas pembelajaran lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas 
VII C SMP Negeri 1 Punung Pacitan. Berdasarkan data hasil tes pada siklus I 
rata-rata nilai siswa 67.34  meningkat dibandingkan sebelum diberikan tindakan. 
Pada siklus kedua rata-rata nilai siswa 71.25  meningkat dibandingkan dengan 
setelah siklus pertama, sedangkan pada siklus ketiga nilai rata-rata siswa menjadi 
77.03  meningkat dibandingkan pada setelah siklus kedua. Pada siklus ketiga 100 
% siswa dapat mencapai KKM (Kriteria Ketuntasan Minimal) yaitu 70 untuk nilai 




Kata kunci: Lompat jauh gaya jongkok, strategi pendekatan permainan, hasil 









Tony Kurnianto Pudyastowo. Q100090312. The Improvement of The Learning 
Quality of Sport and Health Based Competency of Sail Technique Long 
Jump Throught Game Approach Among The Students of VII C SMP 
Negeri 1 Punung Kabupaten Pacitan. Thesis. Surakarta. Graduate 
School of Surakarta Muhammadiyah University. 2011. 
 This classroom action research aims at improving the learning quality 
outcome of sport and health education especially for long jump. Meanwhile the 
particular arm of this classroom action research is to improve the learning 
outcome of sail technique throught the game approach among the students of VII 
C SMP Negeri (State Junior High School) 1 Punung Kabupaten Pacitan. 
 
 This study is classroom action research that consist of three cycles. The  
subject ofthis study is 32 seventh graders of class VII C SMP Negeri (State Junior 
High School) 1 Punung Pacitan. This study was done from May 2011 in SMP 
Negeri 1 Punung Pacitan. The data collection techniques were class obsevation, 
inteviewing, field record and the learning achievement test of The Sail Technique 
Long Jump.  
 
 The results of the study indicated that the game approach could improve 
the learning quality outcome of The Sail Technique long jump among the seventh 
graders of Class VII C SMP Negeri (State Junior High School) 1 Punung Pacitan. 
Based on the results of the learning achievement test in the first cycle the mean 
increase of the students’ marks was 67.34 as compared to that prior to the action. 
The mean increase of the students’ marks in the second cycle was 71.25 as 
compared to that after the first cycle. Meanwhile, it became 77.03 in the third 
cycle as compared to the second cycle. In the third cycle 100% of the students 
could reach the minimum completeness criterion, which was 70 for the marks of 













HALAMAN JUDUL......................................................................... i 
NOTA PEMBIBING I ..................................................................... ii 
LEMBAR PERSETUJUAN.............................................................. iii 
PERNYATAAN KEASLIAN TESIS............................................... iv 
MOTTO............................................................................................. v 
HALAMAN PERSEMBAHAN........................................................ vi 
KATA PENGANTAR ...................................................................... vii 
ABSTRAK ....................................................................................... ix 
ABSTRACT ..................................................................................... x 
DAFTAR ISI .................................................................................... xi 
DAFTAR TABEL ............................................................................ xiv 
DAFTAR GAMBAR ....................................................................... xv 
DAFTAR SINGKATAN ................................................................. xvi 
DAFTAR LAMPIRAN ................................................................... xvii 
  
BAB I  PENDAHULUAN ..............................................................  1 
A. Latar Belakang Masalah ............................................... 
B. Identifikasi Masalah ..................................................... 
C. Pembatasan Masalah .................................................... 
D. Rumusan Masalah ........................................................ 
E. Tujuan Penelitian .......................................................... 








BAB II KAJIAN TEORI ...............................................................  8 
A. Kajian Teori .................................................................. 
1. Lompat Jauh ............................................................. 





b. Gaya dan Teknik Lompat Jauh ......................... 
2. Hakekat Pendidikan Jasmani .................................... 
3. Konsep Belajar Ketrampilan Gerak .........................  
4. Pengertian Belajar, Mengajar dan Pembelajaran ..... 
a. Pengertian Belajar ............................................. 
b. Pengertian Mengajar ......................................... 
c. Pengertian Pembelajaran .................................. 
5.  Konsep Dasar Model Pembelajaran Dengan 
Pendekatan Permainan ............................................ 
a. Konsep Dasar Bermain ..................................... 
b. Model Permainan Lompat Jauh Gaya Jongkok  
B. Hasil Penelitian yang Terdahulu ...................................  
C. Kerangka Berpikir ......................................................... 
















BAB III  METODE PENELITIAN .............................................. 
A. Jenis Penelitian .......................................................... 
B. Desain dan Siklus Penelitian Tindakan ..................... 
C. Subyek Penelitian ...................................................... 
D. Data dan Sumber Data ............................................... 
E. Teknik Pengumpulan Data ......................................... 
F. Teknik Penyajian Data ............................................... 
G. Teknik Analisis Data .................................................. 
H. Indikator Kinerja ........................................................ 












BAB IV  PENYAJIAN DAN PEMBAHASAN ............ 
A. Penyajian Data ........................................................... 
B. Analisis Data .............................................................. 
1. Tindakan Siklus I ................................................. 






  xiii 
b. Rencana Tindakan Siklus I ............................ 
c. Pelaksanaan Tindakan Siklus I ...................... 
d. Hasil Tindakan Siklus I ................................. 
e. Refleksi Siklus I ............................................ 
f. Hipotesis Tindakan Siklus I .......................... 
2. Tindakan Siklus II ................................................ 
a. Pokok Kajian Siklus II ................................... 
b. Rencana Tindakan Siklus II ........................... 
c. Pelaksanaan Tindakan Siklus II ..................... 
d. Hasil Tindakan Siklus II ................................ 
e. Refleksi Siklus II ............................................ 
f. Hipotesis Tindakan Siklus II .......................... 
3. Tidakan Siklus III ................................................. 
a. Pokok Kajian Siklus III .................................. 
b. Rencana Tindakan Siklus III .......................... 
c. Pelaksanaan Tindakan Siklus III .................... 
d. Hasil Tindakan Siklus III ............................... 
e. Refleksi Siklus III .......................................... 
C. Pembahasan ............................................................... 
1. Siklus I ................................................................. 
2. Siklus II ................................................................ 
























BAB V    PENUTUP ...................................................................... 91 
A. Simpulan .................................................................... 
B. Implikasi ..................................................................... 





DAFTAR PUSTAKA ..................................................................... 94 







No Tabel  Nama Tabel Hal 
1. Tabel 1 Data Hasil Proses Pembelajaran Lompat Jauh Gaya 
Jongkok Sebelum Diberikan Tindakani 
 
48 
2. Tabel 2 Kegiatan Guru dan Siswa Dalam Pembelajaran 
Penjasorkes Pada Siklus I 
 
51 
3. Tabel 3 Kegiatan Guru dan Siswa Dalam Pembelajaran 
Penjasorkes Pada Siklus II 
 
60 
4.  Tabel 4 Kegiatan Guru dan Siswa Dalam Pembelajaran 
Penjasorkes Pada Siklus III 
 
68 
5. Tabel 5 Data Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas 






























No Gambar  Nama Gambar Hal  
1. Gambar   1 Gerakan Keseluruhan Lompat Jauh 10 
2.  Gambar   2 Teknik Awalan 11 
3.  Gambar   3 Teknik Tolakan 12 
4.  Gambar   4 Teknik Melayang 12 
5.  Gambar   5 Teknik Pendaratan 13 
6.  Gambar   6 Siswa Lari Melompati Kardus  28 








9. Gambar   9 Bagan Ilustrasi Kerangka Pikir 34 
10. Gambar 10 Desain PTK Kemmis & Mc Taggart 40 
11. Gambar 11 Penjelasan Vertical Jump 124 
12. Gambar 12 Pelaksanaan Vertical Jump 125 
13. Gambar 13 Permainan Dengan Menggunakan Kardus 126 




15. Gambar 15 Melompati Kardus Pada Bak Lompat Jauh 128 
16. Gambar 16 Lompat Jauh Dengan Melompati Kardus 129 
17. Gambar 17 Refleksi Pembelajaran Lompat Jauh 130 
18. Gambar 18 Siswa Mendengarkan Refleksi 131 
19. Gambar 19 Lompat Jauh Gaya Jongkok 132 











No Singkatan Kepanjangan Hal 
1. KTSP Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan 1 
2. SMP Sekolah Menengah Pertama 1 




4.  KKM Kriteria Ketuntasan Minimal 5 




6. MPR Majelis Permusyawaratan Rakyat 14 
7. Mendikbud Menteri Pendidikan dan Kebudayaan 14 
8. SMA Sekolah Menengah Atas 15 
9. PTK Penelitian Tindakan Kelas  36 

























No Lampiran Hal 
1. Lampiran   1, Surat Ijin Penelitian 96 
2. Lampiran   2, Surat Keterangan Melaksanakan Penelitian 97 
3. Lampiran   3, Jadwal Pelaksanaan Tindakan 98 
4. Lampiran   4, Tabel Hasil Test Vertical Jump Sebelum Tindakan 99 
5. Lampiran   5, Tabel Hasil Test Vertical Jump Setelah Tindakan 100 
6. Lampiran   6, Hasil Proses Belajar Lompat Jauh Gaya Jongkok      
Sebelum Diberikan Tindakan 
 
101 
7. Lampiran   7, Rencana Pelaksanaan Pembelajaran Siklus I 103 
8.  Lampiran   8, Rencana Pelaksanaan Pembelajaran Siklus II 106 
9. Lampiran   9, Rencana Pelaksanaan Pembelajaran Siklus III 110 
10. Lampiran 10, Model Penilaian Lompat Jauh Gaya Jongkok 113 
11. Lampiran 11, Lembar Observasi Kelas terhadap Guru 115 
12. Lampiran 12, Lembar Observasi Terhadap Situasi Kelas 117 
13. Lampiran 13, Lembar Observasi Terhadap Perilaku Siswa   119 
14. Lampiran 14, Hasil Proses Belajar Lompat Jauh Gaya Jongkok 
Pada Siklus I 
 
121 
15. Lampiran 15, Hasil Proses Belajar Lompat Jauh Gaya Jongkok 
Pada Siklus II 
 
122 
16. Lampiran 16, Hasil Proses Belajar Lompat Jauh Gaya Jongkok 












  xviii 
 
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
